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はじめに 
 スポ－ツ選手の減量はその良否が競技能力を大きく左右することが多く、それだけ慎重にかつ効果的に行
わなくてはならない。特に階級制スポーツでは階級選択の問題も関与し、極端な減量にはしることが多い。体
重減少のためにエネルギー摂取量を制限することは避けられないが、他の栄養素の摂取を工夫することによ
り、筋肉組織（除脂肪体重）の減少を抑え、かつコンディションを整えることが競技選手の減量として考えなくて
はならない。今回、減量時のタンパク質供給源の違いが柔道選手の減量時の形態及び筋力に与える影響に
ついて検討したので報告する。 
実験方法 
 被験者は、大学現役柔道部員 12 名を用いた。これら被験者を実験食の内容等により大豆ペプチド投与群
（P 群）、大豆タンパク質投与群（S 群）、炭水化物投与群（C 群）、通常食群（U 群）の 4 群（各群 3 名）に分け
た。被験者はいずれも週 4 日、1 日 2 時間練習を行っており、柔道においては熟練者であると考えられる。 
 調査期間は 1 週間とし、その前後に各測定を行い、減量前後の比較を行った。従って、減量期間は実質 6
日間とした。その間の練習は被験者いずれも同様とした。 
 実験食は基本的に日常生活に近い形で比較的容易に一定量を摂奴できるものを使用した。P 群には大豆
べプチドタンパク１０ｇを含むドリンクを 1 日 4 本（朝食時、昼食時、夕食時、夜食時）与えた。S 群には大豆ペプ
チドと同じタンパク質量の大豆タンパクの粉末を与えた。C 群には食パン、マ一ガリン、サイダーを与えた。野
菜サラダも共通に与えた。これら各減量食によるエネルギー摂収量は 1500kcal、タンパク質摂取量は、P 群.S
群が 54.2ｇ、C 群が 25.8g であった。U 群は食事制限は一切行わなかった。なお、減量期間中の水分摂取は
自由とした。 
 測定は形態測定（体重、体組成、周径囲）、筋力（背筋力、握力、屈腕力）および最大無酸素パワー、安静
時呼吸商、尿ケトン体（定性）を行った。 
結果および考察 
 体重はいずれの減量群ともに 3 日目までに速やかに減少し、その後ゆっくりとした減少を示した。その変動
に 3 群間にほとんど差が見られなかった。6 日間の体重減少量は平均 4.8%であった。 
 周径囲は上腕囲、胸囲、腹囲、大腿囲いずれも減量群において減量前に比較して減量後で有意に減少し
たが、減量群間では有意な差は観察されなかった。腹囲においては P 群の減少が他の 2 減量群よりもやや大
きく減少する傾向が見られた。 
  皮脂厚は上腕背部、肩胛骨下部、腹部いずれも減量群において減量前に比較して有意に減少した。平均
値では上腕背部、腹部において P 群の減少量が最も大きい傾向にあったが、有意ではなかった。皮脂厚から
求めた体脂肪率は減量群では減量前と比較して減量後で有意に減少した。平均値では P 群の減少量が大き
い傾向にあった。 
 最大無酸素パワーは減量前と比較して P 群は有意に増加し、S、C 群は有意な減少を示した。握力は S、C
群が有意に減少したが、P 群は有意ではなかったがやや増加する傾向にあった。屈腕力、背筋力も無酸素パ
ワーと同様な傾向にあった。 
 尿中ケトン体は P,S 群で２日目より減量終了まで排泄が認められ、C 群は 3 日目に少量の排泄が認められ
た以外はほとんど観察されなかった。 
 本実験では多くの項目で減量による有意な変動が認められたものの、食事内容による有意な変動はあまり
観察されなかった。しかしながら、タンパク質源の比較、あるいは炭水化物摂取群との比較においてそれらの
影響による違いも少なからず観察されたことから、減量時の食事を工夫することにより減量による影響を最小
限に抑え、コンディションを維持する可能性もあることが示唆されたと考えられる。 
 
 
 
